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正念训练对民警临战心理的改善：基于虚拟现实(VR)技术

的研究
武卫民

上海公安学院，上海，200137；

摘要：随着执法环境的日益复杂化，民警在面对突发事件时的心理压力逐渐增加，导致决策失误和应对不当的风

险加大。通过正念训练，民警可以增强自我觉察，改善情绪调节，从而更有效地应对高压情境。本研究拟探讨正

念训练对提升民警心理韧性和决策能力的效果，并结合虚拟现实技术进行实战演练，评估其对提升民警实战能力

的实际效果。研究有助于为未来的实证研究提供参考，并为相关训练计划的制定提供科学依据。
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引言

在当前复杂多变的社会环境中，警察在执行任务时

常常面临高度紧张和压力。这些压力不仅来自突发事件

的不可预测性，还包括对生命安全的潜在威胁。在这些

高压情境下，警察的认知功能和决策能力可能会受到影

响，甚至导致思维混乱和应对失调。在这种压力下，警

察可能难以有效回忆和应用在训练中学到的技能，而且

这些心理压力若得不到有效管理，可能导致任务失败，

甚至带来生命危险(Liberman et. al ,2002)。

正念训练已被证实能显著增强个体的情绪调节和

应对能力，已被广泛应用于提高个体的情绪调节和应对

能力(Grossman et al., 2004)。正念训练通过增强个

体的自我觉察和情绪调节能力，帮助他们在高压环境中

保持冷静和专注，从而改善他们的认知功能和决策能力。

与此同时，虚拟现实（VR）技术的迅速发展为警察

心理训练提供了新的可能性。VR技术能够创造出高度逼

真的模拟环境，使受训者在安全可控的条件下体验真实

的场景，从而提高训练的有效性。同时，通过沉浸式的

训练，警察可以在模拟的高压环境中练习应对策略，从

而提升他们在真实情境中的表现（Potts et al., 202

2）。结合正念训练与 VR技术，有望为警察提供一种创

新的训练模式，帮助他们在面对突发事件时保持冷静，

并迅速作出正确的决策。

本研究旨在探讨正念训练结合 VR 技术对警察临战

心理的改善效果。通过构建一个综合性的训练方案，评

估其对提升警察心理韧性、决策能力和实战表现的影响，

为未来的实证研究和训练计划的制定提供科学依据。

1 研究现状与问题提出

1.1 民警临战心理

警察在执行任务过程中，特别是在突发事件和紧急

情况中，往往面临高度的心理压力。这些压力源可能包

括面临生命威胁、任务复杂性、社会责任、以及公众期

望等多种因素。面对突发事件时，警察的心理反应往往

表现为高度紧张、焦虑、恐惧甚至认知功能障碍。这些

心理反应可能会严重影响警察的决策能力和应对策略，

从而增加任务失败或造成伤害的风险。

在高压情境下，警察的心理状态通常呈现为“战斗

或逃跑”的反应，这是一种由交感神经系统激活的应激

反应（王福顺，2018）。当警察面对突如其来的危险时，

身体会迅速产生一系列生理变化，包括心率加快、呼吸

急促、肌肉紧张等。这些反应虽然可以帮助警察在短期

内集中精力应对威胁，但长期处于这种高压状态可能导

致警察的情绪崩溃、职业倦怠，甚至产生心理障碍（邓

欣雨，陈谢平，2019）。

1.2 正念训练与临战心理

研究表明，正念训练能够帮助警察更好地管理情绪

反应，避免过度焦虑和情绪波动，进而在高压环境中保

持冷静与专注。有警察群体的研究发现，接受正念训练

的警察在面对突发事件时表现出更高的情绪控制能力，

并且能够更有效地做出决策。这种提升不仅仅体现在短

期的任务执行中，还能对长期的心理健康产生积极影响，
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降低因高压工作导致的职业倦怠和情绪衰竭。

此外，正念训练还被证实可以改善警察的认知功能，

特别是在高压情境下的决策和应对能力。Lindsay 等人

（2019）的研究指出，正念练习可以通过降低压力水平，

增强前额叶皮层的活动，从而提高个体在压力下的认知

功能。这对警察在执行任务时的快速反应和准确判断有

着积极的影响，能够帮助他们在极短时间内做出冷静、

有效的决策。

1.3 虚拟现实（VR）技术与民警心理训练

研究表明，VR技术可以有效改善警察的情绪调节能

力和决策速度。在高压环境中，警察需要在极短的时间

内做出正确的判断和反应，而这些决定往往关乎生命安

全。通过 VR 技术，警察可以模拟多种压力情境，反复

练习应对策略，进而提高其在高压环境中的反应速度和

准确性，有学者在实验中使用 VR 模拟突发事件，受训

警察被置于虚拟的高危情境中进行训练，结果表明，这

种训练方式显著提升了他们在真实情境中的反应能力

和应对效果（Harris et al., 2021）。

VR技术的另一个优势在于其可重复性和成本效益。

与传统的现场演练相比，VR训练不受时间、地点和资源

的限制，可以根据需要随时进行多次训练。这不仅能够

大幅降低训练成本，还能够确保每个警察都能接受到足

够的训练机会。国内的研究也逐渐验证了虚拟现实技术

的有效性，倪士光（2024）在研究中指出，VR严肃游戏

能够使青少年在训练中逐步提升心理韧性，并减少实际

任务中的压力反应。

1.4 问题提出

尽管正念训练和虚拟现实（VR）技术在警察心理训

练中的应用已经逐渐受到国内外学者的关注，并且相关

研究显示了它们对警察应对高压情境的潜在效果，但当

前的研究仍存在一些明显的不足和空白。

首先，关于正念训练在警察临战心理中的应用，现

有研究多集中于焦虑、压力管理等日常心理健康方面，

而较少关注高压情境下的即时应对能力。大多数研究仅

限于短期干预效果的验证，而对长期训练效果、尤其是

在面对极端紧急情况时正念训练的作用缺乏深入探讨。

其次，尽管虚拟现实技术已经在一些高风险行业得

到初步应用，但在警察训练领域的研究仍相对较少，特

别是与心理干预手段相结合的研究更为有限（Xie et a

l., 2021）。VR技术虽然能够模拟高压环境，并帮助警

察进行多次高强度的实战训练，但目前的研究大多集中

于技术的可行性与初步的效果验证，缺乏关于其长期应

用的深入研究。

基于以上分析，本研究旨在填补当前研究的空白，

探索正念训练与 VR 技术结合对警察临战心理的改善效

果。具体来说，本研究将探讨如何通过将正念训练与V

R技术有机结合，提升警察在突发事件中的应对能力与

心理韧性。本研究不仅有助于拓展警察心理干预和训练

方法的理论基础，还将为未来警察培训提供更具实践性

的建议和实施方案。

2 研究构想

本研究将整合正念训练理论与虚拟现实（VR）技术

应用的相关研究，探索高压环境中正念训练与 VR 技术

对警察临战心理的影响。具体而言，本研究将探讨正念

训练和 VR 技术如何有效改善警察在突发事件中的应对

能力、心理韧性与决策效率，以及两者结合的协同效应。

此外，本研究还将探讨不同情境下警察在 VR 训练中的

心理反应，分析其生理与心理数据的变化，进一步评估

正念训练与VR 技术结合对警察心理状态改善的机制。

2.1 研究构想一：正念训练对民警临战心理的影响

正念训练作为一种情绪管理和注意力调节的有效

干预手段，能够帮助个体在面对压力时保持冷静，集中

注意力，提升情绪调节能力。正念训练能够通过增强自

我觉察和情绪调节，帮助民警在高压环境中管理情绪反

应，减少过度的情绪反应，并提高其在紧急情况下的应

对能力（Lindsay et al., 2019）。

假设 1：正念训练能够显著改善民警临战心理。

2.2 研究构想二：虚拟现实技术对民警临战心理训

练的影响

虚拟现实技术通过创建高度沉浸式的环境，能够模

拟出复杂、真实的任务场景，并对受训者的反应进行实

时反馈。与传统训练方法相比，VR技术的优势在于其能

够反复模拟紧急情况，帮助民警在安全的环境中体验并

应对高压情境，从而提高其应对压力的能力和决策效率。

VR训练通过全面的感官刺激，使民警能够在仿真环境中

亲身体验不同压力情境，增强他们在实际任务中的心理

准备和行动能力。

假设 2：VR训练能够显著提高民警在高压情境中的
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临战能力。

2.3 研究构想三：正念训练与 VR技术结合对警察

临战心理的改善效果。

正念训练通过提高个体的自我觉察和情绪调节能

力，帮助警察在高压情境下减少情绪波动，保持冷静，

并专注于当前任务，从而提升决策质量和执行能力。VR

技术则通过模拟极具挑战性的情境，使警察在真实的心

理压力下进行训练，从而帮助其提高应急决策能力和任

务执行能力。将两者结合，可以通过正念训练帮助警察

管理高压情境中的情绪反应，而 VR 技术则为其提供一

个高仿真度的环境，使警察能够在控制情绪的同时，迅

速做出决策并采取行动。

假设 3：正念训练与 VR 技术结合能更有效提高警

察的临战能力。

3 研究方案

为检验以上假设，本研究将采用实验法进行详细的

实证分析。

本研究为 2*2 被试间实验设计。

自变量为 X1：有无接受正念训练，X2：有无接受 V

R训练。

因变量临战能力将采用多项指标综合评价：

Y1：下肢肌肉力量表现，通过纵跳测试衡量。Y2：

血乳酸浓度。Y3：皮肤温度。Y4：血氧饱和度。Y5：大

脑皮层觉醒程度，通过临界闪烁融合阈值（CFFT）。

基于研究构想中的研究假设, 本研究构建出如表 1

所示的实验设计。

表 1 实验设计

正念训练（X1）

VR训练（X2）
有 无

有 T1 T2

无 T3 T4

通过表 1可以发现，实验 T4 民警不接受任何实验

操纵，可视为参照组。

假设 1：正念训练能够显著改善民警临战心理。可

通过Anova 方差分析比较 T3 与 T4的训练数据。

假设 2：VR训练能够显著提高民警在高压情境中的

临战能力。可通过 Anova 方差分析比较 T2与 T4的训练

数据。

假设 3：正念训练与 VR 技术结合能更有效提高警

察的临战能力。可通过 Anova 方差分析比较 T1与 T2、T

3、T4的训练数据。

预期结果与理论意义：

T3条件民警在 Y1-Y5各项表现显著高于 T4；

T2条件民警在 Y1-Y5各项表现显著高于 T4；

T1条件民警在 Y1-Y5各项表现显著高于 T2、T3、T

4；

从理论上讲，本研究将为正念训练与 VR 技术结合

应用于警察心理训练提供新的理论支持，同时也为心理

干预方法的优化提供实证依据。通过验证正念训练与V

R技术结合在提升警察心理素质方面的效果，本研究不

仅能推动警察心理健康的干预与培训实践，还能为其他

高压职业群体提供有益的参考。

4 未来研究展望

尽管本研究为正念训练与虚拟现实（VR）技术在警

察临战心理中的应用提供了初步的实证支持，但仍有许

多值得进一步挖掘的领域。未来的研究可以从以下几个

方面进行扩展和深化：

正念训练与 VR 训练的相对影响：目前，正念训练

与 VR 训练的相对效果仍不明确。未来的研究可以考虑

采用更为精细化的设计，探讨正念训练与 VR 训练在不

同心理任务或情境下的影响力差异。例如，正念训练可

能在大脑皮层觉醒程度方面更具优势，而 VR 训练则可

能在下肢肌肉力量表现，血乳酸浓度等方面更为有效。

通过细分这些影响，研究可以为不同工作任务和压力情

境下的训练策略提供科学依据。

训练设计的具体优化：本研究中的训练频次和时长

是基于已有的标准进行设定的，但未来的研究可以探讨

正念训练和VR 训练的不同设计如何影响其效果。例如，

正念训练的频次、每次训练的时长，以及训练的持续周

期可能会对训练效果产生不同的影响。同样，VR训练的

单次时间、每周训练的次数、虚拟情境的不同情况如高

空作业、高速作业以及血腥战争场景等因素也可能在一

定程度上改变训练的效果。通过进一步探讨这些细节，

研究能够优化训练设计，提高民警在不同高压情境下的

应对能力。

总之，未来的研究将为正念训练与 VR 技术结合应

用于警察心理训练提供更加全面和深入的理解。通过优

化训练设计、比较不同训练方法的效果，并探讨个体差

异对训练成果的影响，本研究有望为警察在高压情境中

的心理训练提供科学依据，推动警察心理健康干预与培
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训的实践发展。
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